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让康复的跑者安全完成第一跑
作为走出疫情阴

霾后首场举办的上马
品牌旗下赛事，本届上
海半马在肩负使命的
同时，也让人格外期
待。办到了第七届的
上海半马，这回它遇到
了什么样的新挑战，未
来又会有怎样的新展
望？如果你也关心这
些话题的话，那就请继
续往下看吧。

本报记者 章丽倩

赛事办到第七届，沉下心迎向“第一次”
创办至今已九年，闯过考验终于

迎来第七届赛事的上海半马，它还会
遇到什么未曾经历的挑战吗？答案是
肯定的。作为走出疫情阴霾后首场举
办的上马品牌旗下赛事，本届上海半
马的新课题是——如何让康复归来的
跑者们安全地完成这第一跑。

今年春节刚过，上海半马组委会
便正式启动了新一届的办赛筹备工
作，其中很重要的一项便是与本市卫
健委及相关学科专家开会，听取专业
的意见和建议。除了对如“新型冠状

病毒感染未愈者”“新型冠状病毒感染
康复未满30天的跑者”等群体婉言谢
绝外，赛事组委会还希望有更多主动
出击之举。

除了在媒体平台和官方微信号上
呼吁跑者关注自身健康状态外，上海
半马组委会还想到了特别有针对性的
一招——上马APP。

“这应该是绝大多数参与上马品
牌旗下赛事的跑者都在用的一款
APP，而且越是临近比赛，打开的频率
会越高。所以，我们在APP中增加了

健康问答环节，通过若干道简单的选
择题，向跑者们科普新冠肺炎康复后
参加大型体育赛事的注意事项，帮助
他们对相关情况可以有更清晰地认
知。同时，我们也建议参赛者去有资
质的正规医疗机构进行体检，结合体
检报告评估自己的身体状况，确认是
否可以参加马拉松及相关运动比赛。”
上海半程马拉松组委会秘书长、上海
东浩兰生赛事管理有限公司总经理朱
骏炜表示，因为得到了广大跑友的理
解和支持，所以他们更有底气来完成

这疫情后的第一跑。
除了有“第一次”的新挑战，本届

上海半马还会迎来一些“老朋友”的回
归。一项赛事的配套服务肯定不会在
终点处就戛然而止，赛后区域往往会
成为考验组委会服务精细程度的地
方。据记者了解，这回上海半马的赛
后区域将恢复到“室内+室外”的状态，
东方体育中心的场地会被充分利用起
来，选手们可以拥有更多的赛后放松
和活动空间。同时，此前受到大家欢
迎的冰水泡脚服务也会重新上线。

春和景明花草香，三三五五踏青
行，暖意融融的四月让很多人欣喜地感
受着春天的氛围。不过，对即将参加上
海半马的选手们来说，“暖”却不是一个
惬意的词。据记者了解，为应对在比赛
当日可能出现较高温天气的情况，赛事
组委会的高温保障方案已经就位。

马拉松比赛不同于寻常跑步，长
时间剧烈运动会让人产生大量热量，
而适合的环境温度有利于人体散热。
这就是选手们总盼冷不盼热的原因。
以4月中旬的上海来说，如果比赛当
天出发时的气温在10到12摄氏度，就
已经算是一个比较理想的区间了。但
随着时间的推移，尤其是到了比赛中
后程，升高的气温会对选手造成考验。

据了解，本届上海半马的高温保
障方案采用了类似“基础版+分档升
级”的做法。“饮料饮水站、冰站、喷淋
站、赛道急救保障等，我们在这方面的
配置先是有一个应对普通天气情况的
方案。如果气温往上升，比如升到了
20摄氏度，我们会在之前的基础版方
案上做相应升级，假如升到了25摄氏
度，则会启用更强版本的保障措施。”

上海半程马拉松组委会秘书长、上海
东浩兰生赛事管理有限公司总经理朱
骏炜介绍道。

在历届办赛过程中，上海半马经
历过几次高温考验，由于提供了得当
且人性化的服务，在跑者群体中赢得
了不错的口碑。比如，在选手们途径
冰站时，志愿者会把冰块全都用小袋
装好并置于保温箱中供选手们方便取
用。类似这样的服务细节在今年当然
也会被保留。

赛道沿途的各类补给站点将为选
手们的半马之路保驾护航。根据赛事
组委会提供的信息，上海半马比赛日
当天，自5公里起，每5公里设置饮料/
饮水站；自7.5公里起，每5公里设置
饮水/用水站；赛道10公里、12.5公里、
17.5公里、20公里设置能量补给站，在
跑者跑进途中给予香蕉、巧克力等能
量补给。考虑到可能存在的高温情
况，赛道沿途还会配备冰站（8公里、
13公里、18公里）和喷淋站（6公里、9
公里、12公里、14公里、17公里、19公
里），上海半马将尽全力为选手们做好
全方位的保障。

应对四月多变天气，高温保障方案已就位

马拉松是一日之赛，但想要将科
学的路跑方式与健康生活的理念引入
到更多人的生活中，则必然不是一日
之功。上周日一早，1500组阿迪达斯
少儿马拉松的参赛家庭在上海半马终
点所在的东方体育中心附近区域率先
起跑，为即将到来的上海半马提前“热
身”。

陈泽既是今年上海半马的选手，
也是少儿马拉松中的参赛家长。“家里
小朋友六岁半，这是她参加的第一场
路跑赛事。两个人一起跑完4.7公里，
这对我们来说都是前所未有的体验。”
在比赛过程中，陈泽向女儿介绍了饮
料饮水站和喷淋站的用法，还在终点
的颁奖台上为她挂上了完赛奖牌，让
孩子对马拉松的印象终于不再是纸上
得来终觉浅。“我觉得像这样的配套赛
事活动是有趣也有意义的，期待上海
半马能在未来推出更多的关联活动。”

其实，跑者的呼声也是上海半马
办赛方正在努力的方向。将赛事从
为期一天扩展到一个星期，加入像少
儿马拉松这样不同特色的关联赛事
和活动，为赛事文化搭起展示与输出
的平台，将辐射人群从参赛者扩展到
跑者身边的“家人圈”和“朋友圈”，在
体育与休闲旅游间架起有效联动的
桥梁……在朱骏炜看来，这些都是大
有可为且在海外已有成功案例的方
向。

还是以少儿马拉松为例。“这类活
动的意义，除了从娃娃抓起、紧扣家庭
亲子主题这一点外，也是让更多孩子
能更早、更真实地接触到马拉松氛围，
助那些未来的跑者上路。比如，饮料
站和用水站的区别是什么，又该如何
用好沿途的各种服务站点等，这些都
是在普通课堂上学不到的。”朱骏炜分
享道。

与此同时，上海半马的“家人圈”
和“朋友圈”也不仅体现在同来参与的
血亲和好友之间，活跃在同一条赛道
上的配速员、志愿者、裁判员及更多相
关岗位的工作人员，他们也都融合在
了这一整体氛围中。另外，加上早些
年开始便已有的医疗急救培训班、跑
者赛前训练营等赛事“支线”，上海半
马的马拉松嘉年华氛围确实已让人开
始期待了。

一日之赛可不够
嘉年华氛围满溢


